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Styrelsen i Sparvagen Simforening har 10 ledaméter:
Ensio Andersson, Ordférande

Annika Forsgren, Vice Ordf

Mia Westerberg, kassor
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Stindig medlem 3000:- sa far du

var eleganta klubbkavaj.
BG 623-5246

Min asikt 4r att var forening standig dr under
utveckling. Vir medvetna fokusering pa for-
bittringar och kvalitetshojande atgirder under
foregaende ar var en god
investering for innevarande ar.
Tittar vi
tillbaka
ett antal
manader
finns det
en mingd
framsteg
(lyft), som
kan omnimnas.
De flesta av dessa
framsteg har till
viss del mojliggjorts
genom ansokningar om
medel fran idrottslyftet.

/Ensio Andersson

KANSLI - LYFTET

Det stora lyftet for var
verksamhet och speciellt for vara anstillda
ir de nya lokalerna pa Brickegatan 14, ett
stenkast frén simhallen, dir vi bjod pa invig-
ningsmingel i slutet av oktober. Vi har sokt nya
lokaler under en lingre tid och det kan inte nog
framhallas hur uthallig vér personal varit med ti-
digare lokal. Allteftersom antalet anstillda
okade blev arbetsmiljon allt tveksammare.

Det var med stort engagemang och intresse
som Martina med personal ordnade med allt
som hade med “kanslilyftet” att gora och tack
Stephan for uppfrischningen av lokalerna.

BREDD - LYFTET

Nytt for denna hosttermin #r att vi lanserat en
”standardiserad planering” i breddverksamhe-
ten, som forberetts under varen bl a genom att
hilsa p4 hos andra simforeningar.

Planeringen bestar av styrda pass, dir det
tydligt framgar vilka vningar som ska goras, i
vilken ordning de ska utféras samt hur ldng tid
eller antal meter som varje 6vning ska ta eller
simmas.

Skilet till att styra upp planeringen ir med
forhoppning om att skapa en verksamhet med
hog kvalité oavsett anliggning och en hog lag-
staniva samt att vi ska kéinna oss trygga med att
varje gruppniva tranar lika och pa ritt saker.

Spontana reaktioner kom redan forsta vec-
kan, fran trdnarna. Under hand har det inkom-
mit ett flertal positiva omdémen pd den nya
metoden, frén foraldrar.

Foljande berom har kommunicerats till oss:
, Jag ville bara beritta att jag 4r valdigt impo-
nerad av traningen. Den verkar vildigt vil inar-
betad och pedagogisk. Det ir otroligt
spinnande att sitta och titta, och se hur fort ele-

verna ldr sig. Kdnns som vil investerad fritid. ’,

Det ir verkligen skillnad pd simskola, det
mirks att det 4r en dkta simklubb han bérjat i!
Rasmus tycker det ér jattekul att hela tiden ldra
sig mer!

Stor eloge till Karin och Linn, som dr de som

infort detta i var verksamhet.

"HANDIKAPPSIM” - LYFTET
Vi har under en lingre tid haft simmare med
funktionsnedsattning

ivéra “ordinarie” ‘\

breddverksamhet

och dven i tavlingsgrupper. I samband med
vart framtidstank har vi tittat pa att dven
erbjuda egen verksamhet for personer
med funktionsnedsittning, genom att
ansluta oss till handikappforbundet.

Sagt och gjort, vi ansékte om medlemskap
och stéd via idrottsprojekt for att forbereda och
skapa majligheter for att starta upp denna typ
verksamhet. Ett av véra syften dr att vi vill leva
upp till vér vision att vara en forening for alla.

Vira forutsittningar ar goda eftersom vi
sedan tidigare har ett samarbete med och verk-
samhet i Beckomberga, som ir Handikappsfo:-
bundets "egen” simhall.

Vi har redan anstillt en trdnare, med béade
kompetens och erfarenhet pa omradet och som
s& snart som mojligt 4r beredd att ta sig an denna
verksamhet.

Vilkommen Monica Billgren! Vi smyger
igAng redan i mitten av november. Bra jobbat
med att f4 till den nya verksamheten, Anne och
Martina!

SIMKUNNIGHETS - LYFTET

Var dagverksamhet, i form av skolsim och sim-
skolor, har lyft sig bl a genom utarbetade riktlin-
jer for simkunnighet. Overlag har vi ven goda
omddmen fran var lovverksamhet i somras.

—Var skolsimundervisning (simma sikert
projektet) fér Stockholms stad utférs i Val-
lingby—, Spanga—, Husby— och Tensta Simhall.

—Simundervisning som finansieras av stiftel-
sen H20 genomfdrs i Tenstabadet, dir fyra
grupper fran nagra forskolor i niromradet far
sin simundervisning.

—Vi har utfért ”siminriktningsdagar” under
hosten med arsklass 4 i Husbygardsskolan, som
varit uppskattade.

—Vinstaskolan har sokt pengar fran Idrotts-
Iyftet for att anlita oss som simlirare. Simunder-
visningen kommer att ske i Spangbadet.

~Interkulturella skolan har fatt sin simunder-
visning under hdsten, pa tisdagar och onsdagar
i Spangabadet.

Bra jobbat Jenny och Linn.

<

ANLAGGNING - LYFTET

Kontakterna med Stockholms stad kring

upprustningen av baden i Visterort har
tagit en ny och &verraskande vindning.

Simklubbarna i Visterort har gitt
samman och flitigt uppvaktat berérda borgar-
rdd, Regina Kiveus och Madelene Sjostedt samt
finansborgarrddet Sten Nordin. I ett av breven
stallde sig, 4ven Stockholms Idrottsférbund och
Svenska Simforbundet, bakom formuleringarna.

Var inriktning 4r att det, for det forsta méste
skapas/sikras ett evakueringsbad (Nilsta) innan
renoveringarna av i Akeshov och Villingby pa-
borjas. De senaste beskeden dr att beriknad
start for Akeshov r 2013 och for Villingby ir
2015. Det innebir att ett evakueringsbad maste
ordnas redan under nista ér, 2012.

En permanent 6vertackning av Nalstabadet
beriknas kosta mer #n dubbelt s& mycket som
en temporir 16sning (tilt). Foreningarna har
bland annat bidragit med information om att
det finns billigare alternativ.

Vart bidrag , Linn och Thord, gor en for-
tjanstfull insats i gruppen. Vi vintar med span-
ning pd nista drag i “spelet om miljonerna”.

FORENINGSSTOD - LYFTET

Idrottsborgarradet Regina Kiveus verkar nu ha
gjort sin laxa efter hindelserna for snart ett ar
sedan. Under hosten har vi, tillsammans med ett
antal dvriga foreningar, varit inbjudna till tva
foreningstraffar.

Den forsta triffen i september handlade

blaom redovisning av en féreningsenkit som
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utforts under varen
2011. Hela 95 for
eningar hade tillfra-
gats. Enkiten gick ut
pé att f4 fram foreningarnas
4sikt om de olika bidragen,
”pa alla ledder”. Direfter fick ett
antal "goda exempel” — for
eningar halla var sitt anférande
om just varfor de lyckats.

Direfter var det diskussioner i mindre grup-
per med en ledamot fran idrottsnimnden vid
varje bord.

Vi deltog med undertecknad och Linn Bess-
ner. Linn blev strax efter motet utsedd att ingé i
en referensgrupp 4t stadens tjanstemsn och po-
litiker.

Den andra triffen i oktober handlade mer in-
riktat om deras férslag till foreningsstod infor
2012. De inbjudna denna ging var de som del-
tog pa foreningsmotet i slutet av januari 2011
samt till dem som suttit med i referensgruppen
for dversynen av féreningsstddet. Det berittades
att ett antal triffar med referensgruppen hade
skett och att en féreningsenkit om foreningssto-
det skickats ut. Idrottsforvaltningen hade dven
forsokt skaffa si bra bild som majligt utifran de
synpunkter som finns pa nuvarande och kom-
mande foreningsstdd. Under kvillen presente-
rades resultatet av enkiten och naturligtvis dven
forslaget till "nytt” foreningsstod.

Stadens tjinstemin ir tacksamma for den
hjilp de fatt fran foreningslivet och ett sdrskilt
omnimnande far referensgruppen for all tid de
lagt ner under 4ret.

Det som hinder nu ir att drendet ar flyttat
frin idrottsnimndens novembermote  till
namndsammantridet i december. Skilet 4r bl a
att det ska bli en tydli-
gare koppling till verk-
samhetsplanen for 2012.
Vi vintar med stort in-
tresse!

Grattis Linn till
goda insatser i gruppen!

SES BENCHMARKING

- LYFTET

Sparvigen Simforening
fick genom sitt medlem-
skap i Svensk Elitsim-
ning mojlighet att vara
med i en Benchmar-
kingstudie.

Starten var arsmo-
tet i Helsingborg i ja-
nuari och under véren
svarade 26 av Sveriges
storsta  simforeningar
hur sin verksamhet 4r uppbyggd. Studien
berdr fem omraden; Medlemmar och organisa-
tion, Ekonomi och administration, Tavlings-
verksamhet, Breddverksamhet och Anldggning.

Utgéngspunkten #r att svensk simidrott,
genom Svenska Simférbundets strategiska mal,
har en gemensam malbild att tillhéra virldstop-
pen. Det ir troligt att om vi ska befinna oss i

virldstoppen bor dven simféreningarna bedriva
en verksamhet som visar virldsklass p4 alla olika
plan.

Sparvigen har en bra organiserad verksam-
het, men vi vet att vi har vixt oerhdrt mycket de
sista aren. Vi vill standigt utvecklas och av den
anledningen kommer vi att inspireras mycket av
den studie som nu presenterats.

Vi ser ocksa att vi ligger i framkant i Svensk
Simidrott men hittar #nd4 olika omrédden som vi
vill lyfta, prioritera och vidareutveckla.

De viktigaste framgingsfaktorerna som vi
26 simforeningar ser ir:
— Engagerad kompetent styrelse och personal.
— Beslutanderitten och tydliga ansvarsomra-
den hos anstilld personal ger snabba resul-
tat.
— Vision och langsiktighet.
— R&d trdd med ordning och reda ger kontinu-
itet i verksamheten.
Kommunikation och tydlighet

De storsta utmaningarna som vi i Sparvigen

héller med om till fullo ir:

— Hitta och rekrytera engagerade forildrar och
ledare.

—  Att lyckas behalla ideella ledare under lingre
tid s4 att kontinuitet skapas.

— Hitta tid for att strukturera och planera verk-
samheten samt for att sitta tydliga mal

Reflektioner och slutord fran Svensk Elitsim-

nings styrelse ir att;

— egna initiativ 16nar sig

— vinta inte pa andra partners

— klockan slar snart for annu fler bassanger i
Sverige,

— vill vi fortsitta vara en aktiv part behdver vi
ta ett ytterligare steg.

Detta ligger helt i linje med Sparvigens simsty-
relse och vad personalens operativa verksamhet
ar fokuserad pa.

SSF - LYFTET

Under en helg i mitten av september var vi
manga fran vér forening (SSF) som deltog p en
vilbesokt aktivitet (Simidrottsforum) pa Globe
Hotel, arrangerat av vart férbund (SSF).

Detta var det bdsta och mest stimulerande
méte, under mina dryga 20 ar pa central niva.
Grattis till ett bra jobb SSF och sirskilt till de
fran vér forening; Karin H, som totalansvarig,
Stefan L for musiksatt bildspel och som ljudtek-
niker samt Peter A som holl i paneldebatten. All
dokumentation fran forumet finns pa simfor-
bundet.se under fliken "Simidrottsforum".

Nu siktar vi alla gemensamt p4 att lyfta Sparvi-
gen Simforening mot nya hojder.

Vilkommen till innu ett nummer av Sparvi-
gen Simsport.

Visste du att...

Sparvigen Simforening har 133 olika grup-
per i gdng p4 kvillar och helger varje vecka.
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édgar
foraldrar som

Vit
tranare

Hur kommer det sig
att du valt att bli simt-
ranare och hur linge
har du varit det?

Kristina Lignell
Min yngsta kranglade lite i borjan
av sin "karriar" (hon gir nuiT2)
och nir jag forsokte trosta/upp-
muntra fran kanten uppmanade
tranare Ewa Grysell mig helt en-
kelt - "pa med baddrikt och
hoppa i sjalv!!". Och Ewa lyder
man... Sen mirkte jag att jag tyckte
det var riktigt kul, och pa den
vigen #r det. Nu har jag val hallit
paica3 ar

Y 4 g i
Ylwa Svanstrom

Jag har tidigare varit aktiv simmare, tré-
nare, plask & lek ledare och vattengym-
nastikinstruktor i BRSS (Botkyrka
Ronninge Sim Sillskap). 1999-2000 tra-
nade jag Stockholms Polisens B-grupp
men har sedan dess haft ett uppehall.
Nu simmar min 5 4rige son i Sparvigens
"Fisken" och da kinns det jitteroligt att
komma tillbaka "hem" till simhallen och
kinna klordoften igen! Sparvigen har
dessutom en ovanligt bra struktur och
ordning som gor det ganska enkelt att
borja som ny trinare=)

Emilia Andersson

Det hir 4r andra terminen som jag
ar tranare. Forra terminen var jag i
Fisken och nu i Hajen. Mina tva
barn har simmat i fyra terminer och
jag blev alltid s4 sugen p4 att hoppa
i vattnet.

Vilken #r din favoritov-
ning i vattnet?

Stalmannen

Just nu héller "Fiskarna" pa att forbe-
reda voltvindningar med att ldra sig kul-
lerbyttor - det dr kul!

Allt ir roligt och eftersom jag inte
har ndgon simbakgrund sjilv s lar
jag mig vildigt mycket hela tiden.

Vad ir din favoritmat-

En vilmarmorerad entrecote med

Min favoritmatritt 4r Sjomansbiff.

Svér friga, det beror nog pa humor

ratt? vitlokssmor och mycket sallad dar- och 4rstid.
till.
Vad gor du nir du Altviolinist i Sveriges Radios Sym- Jobbar, trinar i Villingbyhallen ndgra D4 jobbar jag som likare pa Karo-

inte dr simtranare?

Vad ir fordelarna med
att vara trinare jamfort
med att sitta och titta
pa kanten och titta?

foniorkester.

ganger per vecka och resten av tiden
leker jag och min sambo med véra tvd
barn som 4r 2,5 och 5,5 ar. De simmar,
spelar fotboll och basket s& det blir en
del sport. Vi gillar verkligen att bada och
har testat alla dventyrsbad i Stockholms-
omradet, favoriten 4r Husbybadet for
den JATTE-branta vattenrutschbanan
och grottan med den starka stromvir-

veln.

linska Sjukhuset i Solna.

Dels #r det forstds bra att sjilv rik-
tigt kdnna p4 vad barnen forvintas
lira sig och dels 4r det en sd upp-
friskande och total kontrast till ens
vanliga yrkesroll. Mycket roligare
4n att sitta och halvsova pa kanten!

Den storsta fordelen 4r att det 4r s3 RO-
LIGT att bade 4 busa lite med barnen
och samtidigt kunna hjilpa dem att bli
bittre och bittre pa att simma. Vi har
alltid kul och jag dr alltid glad nir jag gir
fran ett traningspass!

Att man lir kidnna barnen och att
man far bada och basta!

b4
Gunilla Vanhainen

Jag har varit simtrdnare i ca 2 ir nu,

anledningen ir att jag sjilv alskar id-

rotten o tycker det ar roligt att vara
med i vattnet. Tv4 av mina barn 4r

med i klubben o simtrinar i de yngre
grupperna o jag hoppas de ska tycka

att det 4r lika kul som jag att simma.

Har jag tur fir jag bli en simforalder
som fér folja med p4 tivlingar o sova

pa luftmadrass i gympasalar!

Svért svara pa men det skulle kunna
vara att trana start o vandning samt
frisim. N4r man tranar dykning ser

man snabbt resultat, detsamma med

frisim. Nir tekniken borjar sitta blir

Nya mal i breddverksamheten

/Karin Landquist

Vi nidrmar oss slutet av hostterminen och kan
se tillbaka pa en termin dir vi for forsta gingen
valt att strukturera upp verksamheten genom
en standardiserad planering.

Bakgrunden till detta var att vi ville ge alla barn
ivar verksamhet samma méjligheter att utveck-
las och skapa en verksamhet som har samma
uppldgg oberoende av enskilda trinare. Vi vill
behilla véra fan-
tastiska  trdnare
och vill tillsam-
mans skapa en
verksamhet med
genomgdende hog
kvalité.

Vi inférde
dessa forindringar
hostterminen
2011 och respon-
sen kom pé en
gang. Vi har fatt
ris men framfor
allt ros fran forildrar till barn i verksamheten:

"Traningen verkar vildigt vil inarbetad och
pedagogisk. Det ir otroligt spannande att sitta
och titta, och se hur fort eleverna lir sig. Kanns
som vil investerad fritid.”

”"Det ir verkligen skillnad pa simskola, det
mirks att det 4r en dkta simforening han borjat
il”

Vi glidjer oss forstés at detta och kianner oss
trygga i att vi valt att ga ratt vdg, vi 4r glada men
inte ndjda — vi vill mer!

Forandringsarbetet fortsatter

givetvis med vidareutveckling av varje nivés pla-
nering men ocksd med nya bitar sdsom ett stan-
dardiserat landtriningsprogram.

Vi vill under varen behélla vért fokus pa tek-
nik och teknikinldrning och bredda detta till att
dven innefatta de Gvningar vi gor p4 land. Vi 4r
overtygade om att barn som trinar till exempel
balans, rorlighet och koordination p4 land har
nytta av detta
dven 1 vattnet
och pa fritiden.

Vi vill skapa
Stockholms basta
breddverksamhet
Sparviagen Sim-
forening 4r dven
en elitsatsande
férening  och
som sidan 4r vi
vana att sitta
mal (och delmal
forstas), vart mal for breddverksamheten ar att
skapa Stockholms bista breddverksamhet. Vi
upplever att vi 4r pa god vig och kommer under
2012 att fortsitta detta arbete. Det innebir fors-
tas forandringar i verksamheten men vi vill aven
fortsdttningsvis att var verksamhet ska priglas
av glidje, vattenvana (som vi jobbar med p4 alla
nivéer — dnda upp i tavlingsverksamheten) och
fokus pa teknikinldrning, korta strickor med
fokus pa ritt rorelsemonster.

Vi hoppas att ni viljer att f6lja med oss p
denna resa och hjilper oss bli bittre genom att
aterkoppla till oss om ni har fragor, funderingar

det ofta kul att simma, det gér fortare

eller synpunkter.
ach det blie fnte s kampige axt £ T yap

Infor varterminen fortsitter forandringsarbetet,

Pasta i alla dess former (forutom med
kottbullar eller kottfarssés, det har jag
foritit mig pa).

Visste du att...

efternamnet; Gustavsson, innehafts av 4
anstillda under de senast 4 aren.

Likasa hette ”Sim s” grundare Gunnar
"Hacke” Gustavsson

Bygger lego med barnen eller har go-
sedjurskalas med dom o alla gosedjur.
Undervisar ocksa i biologi o natur-
kunskap pa Spanga gymnasium.

Finns manga fordelar! Dels ar det ro-
ligt att vara i vattnet o 4 hjilpa till
samt att fa ldra kidnna barnen, dels ar
det fruktansvirt svettigt att sitta i sim-
hallen o titta pa i 45 minuter, jag slip-
per komma ut ur badhuset hogrod i
ansiktet o med vitskebrist!




SPARVAGEN SIMSPORT

SPARVAGEN SIMSPORT

P

N

Manga supportrar pa Sparvagens laktarsektion

Sparvigen har levererat och det med besked. 16
individuella finaler och dirtill massa fina lag-
kapper resulterar i att Sparvigen hamnar pa en
attonde plats i klubbstriden! Grymt! Det var
knappast lugna simningar fran Spar-
vigarna i Lugnet i Falun 20-24 juli,
2011.

Négra hindelser som vi kommer att
minnas extra linge:

Tobias Gustafson (-94) hade dagen
innan varit si nira att ta sin forsta
SUM-SIM medalj, men en overvix-
ling i dldsta killarnas medleylag satte
stopp for det.

Allt i egena hander

P4 fredagen hade han allt i egna hén-
der, 200 brostsim och utsagor sa att
det var precis innan insimmet pa
morgonen som han bestimde sig.
Han hade ju virsta slagliget och
chans till final! Och sé blev det. Pers
med atta(!) sekunder och till final
som trea. Vil dir kindes det som om att vad
som 4n skulle hiinda sa var det en bonus.

Tobias ville annorlunda, han hade ju bestimt
sig. En betydligt tuffare tredje femtia dn pa mor-
gonen resulterar i ytterligare ett personligt re-
kord och en bronsmedalj! Det var nigot av det
grymmaste vi pa liktaren skadat, vilket lopp!

Pers med totalt nio sekunder, SM-kval och
medalj i sin forsta individuella final. Sanslost!

Grattis Tobbe! Och att se pappa Leif dan-
sade under prisutdelningen med kameran i
hégsta hugg gor denna solskenshistoria dn mer
kinslosam. Kul att se!

Joker i leken

Lilla Malin Wallén (-97) var med som en joker i
leken, hon hade kommit med till SUM-SIM pa
en bonusplats trots att hon inte klarat kvaltiden.
Detta eftersom det inte var tillrackligt ménga
kvalade i grenen.

400 medley var strickan och Malin tog verk-
ligen chansen, i forsta heatet slar hon till med
nytt pers med ca 6 sekunder och Malins nervo-
sitet innan loppet byttes snabbt ut till ren och
sann lycka. Bra debut!

Malin bérjar simma av, sen rullar heaten pa.
Simmarna i vattnet tar inte for sig och det borjas
viska bland trinarna. Hur lingt ska Malins tid
racka?

Det galler att ta for sig
Efter sista heatet star det klart — Malin vidare till

Simma sumarur

/Jenny Gustavsson

final som 7:a. WOW! P en tid dver SUM-SIM
kvalet. Vem hade trott det?!

Vil i finalen biddar ett framforallt grymt
brostsim och frisim till finfint pers, denna géng
under sum-sim kvalet och en mycket fin 8:e
plats for Malin (ndst bésta 97:al).

Vi dlskar simmare som tar for sig nir de far
chansen. Malin, du gjorde det.

Tva andra tjejer som ocksa tog for sig i fina-
lerna var Cecilia Wallén och Jessica Billquist.

Sparvagens flagga vajade elegant pa toppen av hoppbacken

Cecilia pa 100 ry och Jessica pa 200 br och
inte nog med att tjejerna simmade fortare i fina-
len #n i forsoken (riktigt bra!) sd fixar de dven
ett SM- respektive JSM-kval. Och glidjetararna
sprutade! Underbart.

Killarnas revansch
Att se de ildsta killarnas revansch p4 frisimslag-
kapperna dr ocksd ndgot vi kommer att minnas
linge.

Overvixlingen pa medleylaget dr siktet var
instillt pa guld (men hade rickt till silver) kom
ju sé snopligt. Det var dirfor extra kul att se kil-

Adam laddar infor starten

Tobias G 100 br (4:a),

larna pa frisimslagkapperna, trots parkeringsbo-
terna vid vixlingarna fixade killarna Adam
Karlsson, Gustav Thorstrand, Haider Adel Ali
och Ali Adel Ali silver pa bade 4x100 fr och
4x200 fr.

Grattis till medaljerna grabbar! Adam K fick
dven med sig en individuell medalj hem. Ett
brons pa 200 ry efter ett pers med dver tre se-
kunder. Denna géng ville du verkligen simma
200 ry, mycket kul att se!

Pers pa samtliga strackor

Vi kommer #ven att minnas smakil-
larnas (Tobias Henriksson, Patrik
Eriksson, Anton Liining och Mattias
Freiholtz) fajt pa 4x200 fr.

Pers pa samtliga strickor re-
sulterar tillslut i en mycket fin fjér-
deplats, ynka sekunden frin bronset.
Bra jobbat killar! Ni har framtiden
for er.

Vi skulle kunna fortsitta i
en oindlighet med att beritta om
alla fina framgangar, roliga extra-
lopp, debutanter som klev fram och
tog chansen, -94:0rs avsked i Sum-
Simbassingen, simmare som slog
pers p4 allt de simmade, vilt hejande
foraldrar i supersnygga tréjor men
jag véljer att avsluta hir.

SUM-SIM ir slut fér denna gang. Ett fantas-
tiskt misterskap. Attonde bista ungdomsklubb
i Sverige!

Minga i truppen har nu vuxit ur SUM-SIM
kostymen och det #r dags att borja vixa i junior-
kostymen. Vilka JSM/SM vi har framfor oss!

Samtidigt som vi redan ser fram emot nista
SUM-SIM. D4 ska de som debuterade denna
géng, ta for sig in mer med hjilp av erfarenheten
och forhoppningsvis har vi ett nytt ging som de-
buterar och tar 6ver efter -94orna.

ALLA 25 SIMMARE i FALUN SKA KANNA
DELAKTIGHET I DE FINA FRAMGANGARNA.
TACK FOR UPPVISNINGEN I FALUN!

Individuella finalister var:
Adam K 200 ry (3:a),
Tobias G 200 br (3:a),
Jessica B 200 me (6:a),
Adam K 100 ry (4:a),

Tobias H 200 ry (6:a),
Jessica B 100 fj (7:a),

Mattias F 400 fr (7:a),
Jessica B 200 br (7:a),

Cecilia W 100 ry (6:a), Emma W 100 ry (5:a),
Ali AA 200 fr (7:a), Gustav T 1500 fr (8:a),
Cecilia W 200 ry (8:a), Emma W 200 ry (6:a),

Malin W 400 me (8:a).
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sommarverksamheten 2011

/Linn Bessner

Sommaren 2011 blev den bist besokta na-
gonsin!

Utvirderingarna som forildrarna besvarat
visar att ni 4r vildigt n6jda med verksamhe-
ten och tycker att vira simlirare och simtra-
nare #r engagerade, glada och kunniga.
Vidare visar utvirderingen att manga delta-
gare far information om vira verksamheter
genom andra, ”ryktet sprider sig” tolkar vi det
som. Lovverksamheten har utvecklats bide
kvalitativt och kvantitativt de senaste dren vil-
ket vi mirker pa besoksstatistiken, enkdterna

samt att samtliga 35 platser till hostens
lovkollo tog slut pa 2 dygn! Kanske 4r
det dags for dubbelt deltagarantal till
varen? D4 givetvis uppdelade.

Ni hanger vil med i lovverksamheten?
For att se utvirderingen frdn sommarens
enkiter gar det bra att gora det pa
Www.sparvagensim.se.

Jag vill tacka alla simlarare och simtrdnare
for ert gedigna arbete under sommaren!
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“Utsikten fran hoppbéﬁkeniFalun dar

Sparvagens flagga vajade hogs upp
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Att sova langre "hjalper idrottare att na topprestanda".

http://www.bbc.co.uk/news/health-13974130
1 juli 2011

Virdet av somn har forstirkts av ytterligare en
vetenskaplig studie.

Forskningen som publiceras i tidskriften Sleep
tyder p4 att mer sémn markant kan forbittra fy-
sisk prestation. Nar Stanford Universitets man-
liga basketlag blev ombedda att

sova 10 timmar per natt i sex

veckor férbittrade spelarna sitt

skytte med 9%.

Studien visade att sémn och
vila ir lika viktigt som traning
och kost for elitidrottare. Cheri
Mah, forskare vid Stanford
Sleep Disorders och Research Laboratory siger
att: "Intuitivt vet manga spelare och trinare att
vila och s6mn #r viktiga, men det ér ofta det
forsta som offras".

Forskarna bad spelarna att sova som vanligt
(sex till nio timmar per natt) i tva till fyra veckor
och direfter forsoka sova 10 timmar varje natt i
fem till sju veckor. De ombads ocks3 att ta en
tupplur nir resande hindrade dem fran att fa 10
timmars nattsomn. Resultatet blev att spelarna

Hostlovet har varit, det betyder att det fak-
tiskt 4r host! Det 4r med skrickblandad for-
tjusning jag ser fram emot sdsongens vinter!
Fortjusning for jag tycker om att aka skidor,
ljuset som den vita snon ger och
en kyla mellan -6 och -20 gor att
man kan kl sig och halla sig
varm. Skrick om det blir var-
mare, fuktigare och morkt! Vi
far vil se vad det blir och bara
gilla liget!

Hostterminen gar fort! Den ar
kort! Tavlingarna 4r i full gdng
och misterskapen valdigt nira
redan. Men sisongen har borjat
bra sé jag ser fram emot resten
av kortbanesisongen som for ju-
niorernas del avslutas sista hel-
gen i januari. Sen borjar
langbanesisongen och sommar-
misterskapen!!! Det har ju just
varit sommarmisterskap eller? I
Halmstad simmade vi SM/JSM
med goda resultat och fram-
géngar. Som klubb kom vi pa
10:de plats totalt pa seniorsidan
och p4 26:e plats for juniorerna.
Just nu har vi ett glapp dér men som vi kunde
konstatera pA SUM SIM s 4r vi pa fram-
marsch for vi kom pa 8:de plats ddr! Det édr
inte helt ovanligt att man som klubb har
bra/mindre bra rgangar vilket detta just speg-
lar. Véra juniorer dr unga och kommer halla pa
ett tag och skapar stora mojligheter for oss att
vara bra med p4 juniorsidan i nigra &r fram-

Forsells
funderingar

/Anne Forsell

sprang snabbare (16,2 sekunder i bérjan av stu-
dien jimfort med 15,5 sekunder i slutet), déras
skytte forbittrades med 9% och deras trotthet
sjonk. Spelarna blev ocksd bittre under tuffa
matcher.
Resultaten tyder p4 att det ar viktigt att som-
nen prioriteras under en lang tidsperiod, inte
bara kvillen innan_match/tav-
ling. S6mn ir en "-%k%ind, men
sannolikt kritisk faktor for att na
topprestanda” och att resultaten
kan tillimpas for motionarer, stu-
derande samt {or elitidrottare.
Derk-Jan Dijk, professor i
somn och fysiologi vid University
of Surrey, siger att vi bor titta pa somn pa
samma sitt som motion. S6mn bor ses som en
aktiv process. Att fa tillrickligt med somn 4r en
positiv sak som hjilper dig att utfora alla aspek-
ter av livet. Det kan vara att extra somn leder till
effektivare traningsrutiner och hjilper oss att
ldra monster bittre.
Ovning ger firdighet - och det hinder snabbare
om du far tillrickligt med somn.

dver. Vdra seniorer far vi hoppas finns kvar

lange till s4 att vi kan fortsitta att havda oss pa

seniorsidan, samtidigt som de skolar in véra ju-

niorer att ta vid stafettpinnen och fortsitta
vara 0dmjuka vinnare.

Odmjuka Vinnare

Vinnare, ja vad innebir det och
vad innebir det att vara 6d-
mjuk. Ar det fult och siga att
man 4r en vinnare? I mina 6ron
och i min vérld 4r det inte det.
Det ir ju tavlingsidrott vi pyss-
lar med, vi tavlar. Inte alltid
mot andra utan ocksd med oss
sjilva, vi tavlar i att hela tiden
forbattra oss; som individ men
dven som forening. Om jag
skulle sluta tivla och vara nojd
med det jag har och ir idag, da
ar det dags att jag tar mig en
rejal funderare pé var jag ir pa
vig och om jag r pa ritt plats.
Vi fods att tivla och vi fods
som vinnare, och det ar natur-
ligt att tivla. Var forsta simtdv-
ling var mot fler motstindare
dn vi ndgonsin kommer att méta igen. Vi miss-
lyckas ibland, visst men det viktiga #r att striava
vidare och inte ge upp att bli bittre; att tivla
for att utvecklas. Hade vi gett upp forsta
géngen vi ramlade nir vi lirde oss att g, hade
det funnits manga fler rullstolsburna i vérlden.
Odmjuk, vad ir det da?

Jo, ndgot sa enkelt som att bara for att man

vinner, mot sig sjilv eller andra, si behover
man inte bli en dalig vin eller medminniska.
Vi vill vinna men #ven vinna vanner och goda
minnen. Det gér man inte om man inte ar 6d-
mjuk infor sig sjilv, andra och uppgiften man
tar sig an att tdvla for att vinna.

Ha en fortsatt bra host!

Sim och Lek - bade undervisning och skoj!

)

Numrets

idéella kraft:

— Micke Nasén

. Har ni hort rosten som pratar i mikrofonen pa Ut-
. manaren? Den tillhor nimligen Micke. Det se-

. naste aret har Micke varit speaker pa varje
utmanare, bade fredag och séndag.

Forutom att vara speaker ir han dven trinare pa

sondagar ienTl:a. Mlcke ar allnd glad nir han har triningarna och ir speaker vilket smit-
tar av sig pa de andra runt omkring. Micke har varit tranare denna omgang i 4 terminer.
Innan det var han 4ven trinare pa 90-talet och da i var A-grupp. Han var bland annat om-
tyckt trinare till en av redaktorerna for detta nummer.

Tack Micke for det du gor for Sparvigen och f6r simmarnal!

Vira yngsta simmare deltar i den verksamhet
som vi kallar Sim&lek, i grupperna Baddaren,
Skéldpaddan, Pingvinen och Fisken.

Vi vilkomnar barn frin det dret de fyller 5 och
givetvis handlar forsta gruppen, Baddaren, om
att ldra kinna sin kropp i vattnet och vinja sig
vid vattnet — vattenvana.

Vi tranar mycket pa kroppsuppfattning vilket
leder till att barnen i Sim&lek lir sig flyta och
glida i vattnet.

I skoldpaddan borjar vi s smétt trina sim-
ning och da i forsta hand ryggsim som ir ett re-
lativt latt simsatt att lara sig.

Motoriskt 4r ryggsim ett enkelt simsitt, man
sprattlar med benen och vevar med armarna och
dessutom har ryggsimmet fordelen att man kan
andas fritt.

Nir man sedan, i Pingvinen, kan simma rygg-
sim 4r steget inte s stort till att vinda p4 sig och
simma crawl.

I Sim&lek tranar vi ocksa mycket pa fjdril-
skick, eller mage-rumpa som vi vill kalla det.

Fjarilskicken anvinds bade i fjarilsimmet,
ryggsimmet och crawlet och 4r dessutom en bra
6vning med fokus pa kroppsuppfattning.

Nir barnen limnar Simé&lek kan de simma
minst 10 m ryggsim och 10 m i magldge samt 25
m pa djupt vatten i nigot simsitt. De dr alltsd
vil forberedda for att simma i Hajen 1.

Att vi ger dem en bra grund att std pa ar vi
overtygade om, det mirks inte minst genom att
de allra flesta av vara bista simmare, som sim-
mar i Spérvigens Elitgrupp, kommer fran vér
egen verksamhet och idag simmar dom i Svrige-
eliten.

Erik Gustavsson kommer snart

Erik Gustavsson kompletterar Sparvigens tra-
narstab from januari 2012.

Erik har tidigare presenterat sig sjilv pa var
hemsida, vi 4r som sagt oerhort glada att han
kommer komplettera vér trinarstab.

Erik kommer bla vara huvudansvarig for att ut-
veckla Sparvigen ungdomsprogram, med in-
riktning fran Teknikskolan till A Yngre.

Erik har redan smygstartat genom att delta
pa hostens tranarkick-off, samt dven varit uppe
i Stockholm i oktober for en helg ute i vér verk-
samhet med Teknikskola, Seriesim och Elitgrup-
pen pa tivling. Nu 6nskar vi Erik lycka till sista
delen av hésten i Sydsim och vilkommen till-
baka i januari. Presentationen pé var hemsida,
som Erik sjilv har skrivit har kompletterats nu
efter helgen i Sparvigens klader!

”Jag 4r en glad och positiv kille pa 24 ar som
ir f6dd och uppvuxen i Malmo. Har varit invol-
verad i simning antagligen lingre dn minnet
stricker sig. Jag har gjort karriar bade som aktiv
elitsimmare och pa senaste dren som trinare

nere i skineklubben SK Sydsim. Tranaryrket dr
négot jag dr dedikerad till och dven identifierar
mig med som manniska. Mojligheten att fa vara
med och utveckla en individ bade i och utanfor
bassidngen dr ndgot som ligger mig varmt om
hjartat.

Det ir ett stort steg for mig att limna mitt liv
i Malmé. Men jag 4r laddad till tusen. Ser verk-
ligen fram emot mitt forsta pass pa kanten med
er alla. Det kommer bli en intressant, rolig och

inspirerande resa. Som trinare infinner sig pas-
sionen hos mig nir jag far folja ungdomarnas ut-
veckling. Att fA mojligheten att kunna inspirera
barn och ungdomar till ett aktivt liv, samt ut-
veckla deras tekniska fardigheter som simmare
ar oslagbart.

Orden teknik och utveckling priglar tydligt
min ledarprofil. Jag skulle nog kalla mig sjilv en
tekniknord”. Att arbeta med teknikdvningar
och att hela tiden s6ka nya l6sningar for teknik-
utvecklingen ar nagot jag alskar.

Utveckling dr viktigt for mig av tre anled-
ningar: min personliga utveckling som trinare,
simmares utveckling som simmare samt for-
eningens utveckling som organisation.

Nista mal kommer att formas kring mina
mojligheter i Sparvigen. I mina, likt manga
andra simskéningars dgon, 4r Sparvigen en
anrik forening dir man skordar framgingar pa
alla nivéer. Som manniska letar man stindigt
efter utmaningar bide professionellt och privat.

Jag ar overtygad om att Sparvigen kommer
infria mina férvintningar.

Vi ses pa kanten!”
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Mdsterskapslager i Halmstad ur lagerforaldrars synvinkel

/Jenny, Linda och Rolf

=

Jag sitter pa ett tig hem fran Halmstad. Spar- ,, Helt ovetandes om vad ligerledare for det

vigens Sum-simmare har varit pd ”Champ
Camp” i Halmstad sondag till torsdag. Ett mis-
terskapsldger med hérd traning och fokus pa att
simma fort pd4 SUM-Sim i Falun knappa tvi vec-
kor senare.

Vi har avverkat &tta simpass, ca 10 mil pa cykel
och itit massor med god och nyttig mat. Vi har
med andra ord fatt en bra uppladdning infor var
maltivling.

Lagret har kryddats med fint vider, bad pa
Tylosand, SM-finaler, 6verkord ekorre av cykel
(RIP lille vin, du kommer alltid att finnas med
oss), frisbee, korvgrillning, cykelolycka med stu-
kad fot som utgéng (tack snilla for att vi slapp
frakturer!), rontgen, vaxning av killben, hopp-
foto, tacksamhet, disk, solbrinna, beachfotboll,
gronsaker och dipp, kvillsdopp, gropar pi
stranden, grit och manga skratt!

Mycket god mat

Tva personer som har betytt extra mycket for
oss under ldgret dr véra ligerforaldrar Linda
Hockerfelt och Rolf Ilrot, som har servat oss
med fantastiskt god och mycket mat. Det har
varit intensiva dagar, men de har 16st allt med
bravur. Hir féljer deras upplevelse av lagret.

SUM-SIM-forberedande Halmstadldgret i juli
skulle innebira, anmilde vi oss bida med mot-
tot —Kul att engagera sig! som drivkraft.

Glatt humar och stora kastruller
Liagerledaruppdraget visade sig innebdra ansvar
for allt matinkép och matlagning under dessa 5
dagar. Utan nigra djupare kunskaper i matlag-
ningskonsten s antog vi utmaningen och tinkte
att med ett glatt humor och medhavda jatteka-
struller sd ska det vil g4 att fixa mat till 27 per-
soner i ett vandrarhemskok ocksa!

Tylebicks vandrarhem ligger vackert omgivet
av Tylosand, golfbanor och hirliga naturomra-
den. Andra nyfikna gister huserade i de bred-
vidliggande lingorna, men som tur var si
behévde vi inte samsas med négra semesterfi-
rande barnfamiljer vilket givetvis underlittade
arbetet.

Inledningsvis sé fick vi lira oss att de normala
proportionerna pa en spaghetti- och kottfarssas-
tallrik inte riktigt géllde for dessa kolhydrat-
hungriga simmare, utan vi fick akut koka upp
mer spaghetti vid forsta maltiden for att tillgo-
dose behovet! Direfter visste vi att pasta, ris och
grot dr nagot som hart trinande simmare garna

e
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swimshop.se

Kom ihdg att skriva medlem
i Sparvagen nar du bestaller pa
www.swimshop.se
Sparvagen Simférenings medlemmar har 20% rabatt
\ pa DIANA och 10% pa hela sortimentet. /

\

dter mycket av.

Négot som simmare ddremot inte ar lika for-
tjusta i 4r att diska. Efter det att disklagsforslaget
frdn en disktrott simmare inte gitt att genom-
driva, stod alla i ko efter varje maltid for att
handdiska tallriken. Aldrig har porslin och glas
gnuggats si noga i Tyleback!

Men den fart in i koket det blev pa simmarna
nir vi efter en middag meddelade att det fanns
efterritt, och att det dessutom hamnat ett antal
papptallrikar hogst upp i tallrikshdgen, kommer
vi aldrig glomma!

Matlagningen -ett centralt uppdrag

Det var jdtteroligt att vara ldgerledare och att ha
ett sd centralt uppdrag som matlagningen, sim-
marna 4r ju minst sagt matintresserade och vad
ar inte roligare 4n att laga mat till ndgon som
uppskattar det!

Att vara lagerforilder ar ett utmarke tillfzlle
att lara kidnna simmarna, simmarforildrar och
trdnarna bittre, och hur mycket roligare blir det
inte da nir det 4r dags for tivlingar och aktivi-
teter att manga ansikten ar valbekanta!

Halmstadsligret blev en hirlig inledning pa
sommaren, och en liten sliktmiddag p4 15 per-
soner kinns efter denna prestation hur litt som
helst. Och vi kan ndjda luta oss tillbaka och
kianna — Vad kul det var att vi engagerade oss!

Stort TACK Linda och Rolf for suverin ser-
vice under veckan!

Visste du att..

Sparvigen Sim har 20 simmare som tagit
SM guld och 16 av dem har varit pa interna-
tionella seniormisterskap

ulklapps-
oppet

Den 3-4 december genomfor vi det 25:e Julk-
lappsdoppet i Akeshovsbadet. Det kommer att
bli det sista Julklappsdoppet i denna form for
nasta ar genomfor vi tivlingen i Eriksdalsbadet.
For att kunna genomféra tivlingen behover vi
hjilp av Dig.

Vi behover personer som kan vara med och
iordningstilla badet fore och efter tivling, kring-
funktionirer som hjilper till med kopiering,
fika, lotter etc, samt tavlingsfunktionirer.

Nytt for i ar dr att Du kan anmala dig direkt
pé var hemsida. G4 in i kalendern ¥
och leta fram Julklappsdoppet =,

och anmal dig. '
Vill Du veta vilket pass &\ =

Ditt barn simmar sa finns JUKiP
dven inbjudan pa var PT -

hemsida dar alla dlders- =
Kklasser finns. =
Har du frigor sa kontakta

stina.enzell@sparvagensim.se

Du vet val att du
kan vara medlem i
Sparvagen Simférening.
Det kostar bara 80 kronor.

Du far inbjudan till arsfest,
sommarfest samt var tidning
Sparvagen SimSport.

BG 623-5246

Sparvagen klubblokal for tranare och simmare

I och med att Sparvigen flyttade till nytt kontor,
det nya ligger pa Briickegatan 14, sa har vi gjort
om vart gamla kansli till klubblokal for véra tri-
nare och simmare.

Klubblokalen ligger alltsa i Villingby Sim-
hall. Den finns tillgéinglig for er nir som helst,
under Villingby badets 6ppettider, ni som ar
over 14 ar kan kvittera ut nyckel fran kontoret,
ddr ni ocksa &terlimnar den i nyckelinkastet. T
klubblokalen kan du vila, lisa en bok, gora
lixor, surfa, spela spel eller bara hinga. An-
tingen efter skolan, innan din trining eller innan

du bérjar jobba.

Nu i hést har vi klubblokalen bemannad
med personal pa forsok, tisdagar, torsdagar och
fredagar fran 14.00-17.00 samt séndagar fran
15.30-16.30. Sa anvind er klubblokal, detta ar
en mojlighet som vi vill erbjuda er.

Péminn och bjud in dina simkompisar eller
dina trinarkollegor, maila feedback och énske-
mal om klubblokalen till:
martina.aronsson@sparvagensim.se

Vilkommen till Sparvigens nya motesplats!

Vi packar ihop sacken. Det tjugofemte
Julklappsdoppet blir det sista i sin
nuvarande form

SPARVAGEN SIMSPORT
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Bowlin

for 12

T2 tranarna genom Linn Bessner & Eva Pros

12

Som ett led i gemensamma aktiviteter for simmarna i Teknik
2 samlades 21 spelsugna tjejer i Sundbybergs Bowlinghall en
onsdag i oktober, dagen efter var det dags for de 25 killarna.

Vi hade mycket skoj och alla spelade for glatta livet trots
att det inte var deras vanliga element. Kul att ni ville komma!

Nu ser vi fram emot gemensamma T 2 triningen i Tensta-
badet fredagen den 11:e november och fredagen den 2:a de-
cember. Det ir ett bra tillfille for simmarna att ldra kinna fler
simmare i de andra T2-grupperna. Bra mojlighet att trina med
nya simmare. Fa inspiration frin en av vira bista ungdoms-
simmare Ali Adel Ali, han simmar i Sparvigens Elitgrupp och
har flera medaljer frain Ungdoms-SM.

Vilkommen till en rolig och annorlunda trining.

Utgangsliget infor seriesimsfinalen var minst
sagt tufft. Efter tre deltivlingar hade Sparvigen
32 poing upp till Sodertilje och 38 upp till
Visby och det krivdes att vi slog minst ett av
lagen for att vi skulle hamna topp 5 och dirmed
undvika nedflyttning till division 2.

Det var ett taggat gang som samlades i Eriks-
dalsbadet 16rdagen den 29 okt. Spérvigens
snabbaste simmare f6dda 1997 och yngre var ut-
tagna och redo att anta utmaningen. Det var en
tuff uppgift vi hade framfor oss, men vi var fast
beslutna. Vi skulle ge allt och lite till!

Det var vi mot dom
Sparvigen pi bana 6 och storsta rivalen for
dagen Sodertilje pa bana 3. Vad som hinde pé
dvriga banor och runt omkring spelade mindre
roll. Det var vi mot dem, nedflyttning till divi-
sion 2 eller simma kvar i division 1 dven nista
sasong som gillde. Det var ingen tvekan om vad
vi Sparvigare ville!

Vi far en fin inledning och slar Sodertilje i de
béda inledande lagkapperna. Tjejerna slir dem

Att tagga

/Joakim Bengtsson

Ett annat ord for att tagga upp och tagga ner r
spanningsreglering. Det handlar om hur vi kan
justera och kontrollera vér anspinning och ner-
vositet pa bista sitt for att prestera sa bra som
mojligt ndr det krzvs. Det 4r bra att kunna bade
i bassingen eller vid redovisningen i skolan.

En viktig forsta sak att acceptera dr att det dr
normalt att bli nervos eller spiand infor en pre-
station. Det giller for dig liksom for Stefan Ny-
strand. Din kropp och ditt huvud férbereder sig
for att kunna gora sa bra ifrén sig som mojligt.

En andra insikt ér att det dr olika for olika
personer hur mycket anspznning som ger en op-
timal prestation. Yngre barn har dessutom en
mer naturlig forméga att spanningsreglera vilket
gor att vi snarare skall hjdlpa dem att bevara sin
formaga 4n att utveckla nya férmagor.

Hushalla med krafterna

Nir tavlingsdagen kommer sd kan vi inte vara
maximalt laddade hela dagen utan vi behover
kunna kliva in och kliva ur vir perfekta anspén-
ningsniva. Vi behover hushélla med krafterna.
Manga av er simmare har linga tivlingsdagar
fran 8 pa morgonen till 18 pa kvillen och ingen
kan vara taggad i 10 timmar. Vi behover alltsa
slappna av, tinka pa annat, tagga ner mellan var-
ven f6r att kunna ladda upp maximalt igen infor
ndsta gren.

klart och killarna med tva hundradelar tillgodo
— viktigt!
Halvvigs in i tivlingen hade Sparvigen tagit

Division 1 slutstallning

Plac Lag Omg1 Omg2 Omg3 Omg4
Jarfallas 141 153 165 178
Taby sim 154 161 154 149
SkuruIK 140 148 148 149
Vasby SS1 143 141 103 130
Sparvagen 103 128 118 128
Sodertdlie 140 94 147 89

' Rafflande SerieSims final

in 12 podng, men det krivdes ytterligare 20
poing for att vi skulle komma ikapp. Simmarna
fortsdtter att kdmpa om viktiga placeringar.
Varje liten poidng var viktigt och skulle kunna bli
avgorande, det forstod alla. Och snart stod det
klart att det skulle avgoras i de sista tva lagkap-
perna, 4x50 medley for tjejer och killar. Infér de
sista tva grenarna skiljde det endast tvd poing
till Sodertiljes favor.

Stor press, stark vilja
Sparvigens tjejer och killar i de sista tva lagkap-
perna gor det si bra —under stor press tar samt-
liga fram vinnarinstinkten och visar vilja. Vi slar
Sodertilje i bdda lagkapperna och till slut 4r
poingskillnaden ynka 7 poing.
En mycket spinnande och rafflande final!
Biittre och roligare seriesimsfinal blir det séllan.
Tack alla simmare for fina insatser. Ni har
ALLA, som deltagit i seriesim under 2011, bi-
dragit till att Sparvigen simmar i division 1 dven
nésta ar.

upp och tagga ner!

Medvetet eller omedvetet
Kropp och knopp sitter som ni vet ihop s& du
kan paverka din anspinningsnivd genom att
gora nagot fysiskt som minskar eller 6kar din an-
spanning eller sa kan du anvinda din knopp och
tinka lugnande eller peppande tankar som dven
det kommer att paverka din anspinning. Troli-
gen sd anvinder du delar av detta eller bada sa-
kerna idag, medvetet eller omedvetet. Nir du
blivit mer medveten om hur du géra kan du ju-
stera for att hitta en dnnu bittre niva.
Det handlar alltsi om i huvudsak tv4 saker.
1. Att kunna justera spinningsnivén till en
lagom niva for dig.
2. Att sjilv bestimma nir du ska oka eller
minska din anspdnning.

Vildigt olika

Om du behover fler tips fér hur hur du ska han-
tera detta sd prata med din trinare. Dina behov
kan vara vildigt olika din kompis. Du ska ldra
kinna dig sjilv och vad just du behdver for att
kunna ge jdrnet.

Kontakta ocks3 linn.bessner@sparvagensim.se
eller jocke bengtsson@sparvagensim.se

for mer info eller att fa vara nyhetsbrev.




SPARVAGEN SIMSPORT

Sparvigen Simforening har vixt under de sista
aren. De senast 5 aren har vi fordubblat var
verksamhet. Vilket har gjort att vi dven utokat
staben och behov av ny lokal har varit ett starkt
onskemal de sista aren.

Nu har vi 4dntligen funnit vart kontor, vi flyt-
tar ca 200 meter upp mot Villingby Centrum,
till Brickegatan 14.

Liget pa vara nya lokaler i Visterort kan inte

vara bittre och har en omedelbar nirhet till var
hemmaarena Villingby Sim- & Idrottshall.

Vi behaller dven det gamla kansliet som ér
omgjort till klubblokal fér simmare och tranare,
lis mer i artikeln om klubblokalen p4 sid 11.

Vi flyttade in i mitten av september, och fre-
dagen den 21 oktober hade vi ”Oppet Hus” for
vara medlemmar och samarbetspartners. Spar-
vigen bjod p4 invigningsmingel under eftermid-
dagen och kvillen.

Vi visade upp var alldeles egen "Wall of

Sparvagen Simférening genom Iréne Trybom presenterade sig pa Tensta
Marknadsdagen, i Gullingeparken, lordagen den 3dje september.

WALL OF FAug

Fame” dir véra Svenska Mistare och
varit med i internationella mésterskap ge
aren hinger. ;

Pelle Berglund var den forsta Svenska
taren pa 100 meter fjaril ar 1972, var sena:
mastarinna dr Stina Gardell frin sommarens SM
i Halmstad.

Vi tackar er som kom forbi och hilsar er vil-
komna dter nir ni har vigarna forbi, kom in till
vart nya suverina kontor for en kopp gott kaffe
tex.

Vi ser 6kade majligheter med nytt kontor och
med vér nya klubblokal.

Vilkomna in!

Bli medlem
Sparvigen Simfdrening.
For 80:- blir du medlem. Familj 200:-
Stindig medlem 3000:- sé far du

var eleganta klubbkavaj.
BG 623-5246
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Tavlingsqruppernas kick off

Hur mycket ska han dricka?

I samband med hostens uppstart akte simmarna i tavlingsgrupperna pa gemensam
kickoff till Upplands-Bro. 50 simmare i dldrarna 10-17 &r var med och dagen handlade
forstas om att ha roligt tillsammans och lira kinna varandra utanfor simhallen.

Denna gang hade vi en heldag med samarbetsdvningar som bland annat bestod av
att bygga en sulky, att mingla med kamel, kofotboll och forstés att kora islandshist i sin
hemmabyggda sulky.

Det blev ménga skratt och nya bekantskaper, vi laddar redan for nasta kickoff och vi
ser fram emot sidsongens méalsittningstivlingar for B-grupperna upp till Elitgruppen.

Heja Sparvigen!




